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Sammanfattning

Livsmedelsverket rekommenderar att vuxna ater 500 gram och barn 4-10 ar

400 gram frukt och gronsaker varje dag. Rekommendationen for vuxna grundas
pa stod fran den vetenskapliga litteraturen som presenterades i en artikel i Livs-
medelsverkets tidning Var Foda nr 6, 1999. Radet till barn bygger pa en anpass-
ning av den 6nskvarda frukt- och gronsakskonsumtionen for vuxna till barns lagre
energibehov.

| den héar rapporten sammanfattas de underlag som fanns nar raden forst publice-
rades (vuxna 1999 och barn 2004).
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Summary

The Swedish National Food Agency recommends adults to consume 500 grams
and children 4-10 years 400 grams of fruits and vegetables daily. The recommen-
dation for adults is based on the scientific evidence presented in 1999 (Becker W,
Hagman U. Mer frukt och gront bra for halsan. Var Foda. 1999(6):24-8). The
rationale behind the advice for children is an adjustment to children’s lower
energy requirements.

In this report, the scientific basis for the advice for adults (1999) and children
(2004) is summarized in order to make it more accessible.
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Bakgrund

Livsmedelsverkets kostrad sedan 1999 ar att vuxna bor ata minst 500 gram frukt
och gronsaker per dag. For barn under fyra ar rekommenderas att frukt och
gronsaker ingar i kosten varje dag, garna vid varje maltid samt att mangden 6kas
successivt med stigande alder sa att den vid fyra &r motsvarar cirka 400 gram.
Barn 6ver fyra ar rekommenderas att dta 400 gram per dag varav ungefar halften
frukt och halften grénsaker. FOr barn éver tio ar och ungdomar géller samma
rekommendation som for vuxna, alltsa ett halvt kilo per dag.

Det vetenskapliga underlaget till radet om frukt och gronsaksméangd for vuxna och
processen att ta fram radet finns beskrivet i en artikel i tidskriften”Var Foda” 1999
(1). Radet som galler barn diskuterades av expertgruppen for pediatrisk nutrition
2004 (2). Syftet med den har rapporten ar att gora det vetenskapliga underlaget till
rad om frukt och gronsaker for vuxna och barn mer tillgangligt.

| den hér rapporten sammanfattas underlagen som fanns nar raden forst publice-
rades. Vid dversyn av raden har man hittills inte funnit anledning att revidera dem.
Raden stods aven av de Nordiska naringsrekommendationerna som senast revi-
derades 2004 (3). Nar de uppdaterade Nordiska néringsrekommendationerna
publiceras 2013, kommer raden om frukt och gronsaker aterigen att ses over.

Livsmedelsverkets rapportserie nr 14/2012 4



Begreppet frukt och grénsaker

Definition av frukt och gronsaker

Frukt och gronsaker ar livsmedel som ingar i matcirkelns sektorer “frukt och bar”,
“gronsaker” samt rotfrukter” med undantag av potatis. | begreppet ingar alltsa
aven bar, juice och torkad frukt, rotgrénsaker som till exepel morot och rodbeta
samt torkade baljvaxter.

Typ av frukt och gronsaker som inkluderas i raden

Av de 500 gram som rekommenderas per dag ar radet att halften bor vara frukt
och bar och hélften gronsaker. Halften av gronsakerna bér dessutom vara ”grova”,
till exempel rotfrukter, vitkal och broccoli. Bidraget fran juice bor inte dverstiga
en deciliter om dagen. Resonemanget om vilken typ av frukt och grénsaker som
ska inkluderas i 500 gram om dagen bygger pa svenska naringsrekommendationer
oversatta till livsmedel (SNO) (4).

I de dagliga 500 gram frukt och gronsaker som rekommendaras utesluts inte
konserver och torkade produkter, men avsikten ar att frukter, bar och gronsaker
som ar farska eller beredda och tillagade pa ett skonsamt satt ska utgdra
huvuddelen av den totala konsumtionen (1).
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Rad om frukt och grénsaker till vuxna

Det rad om frukt och gronsaker som fanns fore 1999 lydde ” Man bor vid varje
maltid ata flera gronsaker, rotfrukter, frukter och/eller bar”. Man konstaterade fran
Livsmedelsverkets sida att det allmant hallna radet inte lyfts fram eller anvénts

i ndgon storre omfattning (1).

Expertgruppens arbete med rad om méangd frukt
och gronsaker till vuxna

Raden om 500 gram frukt och grénsaker per dag presenterades i en artikel i Livs-
medelsverkets tidskrift ”\Var Féda” som gavs ut fram till 2008 (1), se bilaga 1.
Med anledning av att konsumtionen av frukt och gronsaker borde 6ka, beslot
Livsmedelsverket att utarbeta rad uttryckt i mangd eller konsumtionsfrekvens.
Expertgruppen for kost och hélsofragor behandlade drendet 1998-1999.

Expertgruppen sammanfattade i sex punkter motiven for att 6ka konsumtionen
av frukt och gronsaker. Frukt och gronsaker:

Bidrar till en balanserad och halsoframjande kost

Framjar jarnabsorptionen genom ett 6kat intag av vitamin C
Bidrar till ett 6kat intag av folat

Bidrar till att minska risken for hjart- och karlsjukdomar
Bidrar till att minska risken for vissa cancerformer

Bidrar till att halla vikten

Expertgruppen foreslog konkreta rad om fem portioner frukt och gronsaker om
dagen och helst till samtliga maltider.

Vetenskaplig bakgrund

Frukt och grénsaker innehaller mycket naring i forhallande till energiinnehallet.
Gronsaker ar en viktig kalla till kostfibrer, vitamin C, karotenoider, folater och
kalium. Baljvaxter innehaller mycket kostfibrer, B-vitaminer, kalium, magnesium
och jarn. Frukter ar viktiga som kélla till vitamin C, folater, karotenoider och
kalium. En kost med hdg andel frukt och gronsaker har visat sig minska risken for
hjart- och karlsjukdomar och cancer. Har redovisas nagra av de sammanstall-
ningar som har legat till grund for radet 500 gram frukt och gronsaker per dag.
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Becker och Hagman hanvisar till flera organisationer och nationella myndigheter
som publicerat rdd om frukt och gronsaker uttryckt i méangder eller konsumtions-
frekvenser (1). Mangderna varierade mellan 400 och 1000 gram per dag. Potatis
ingick i vissa fall i definitionen av frukt och grénsaker. Konsumtionsfrekvenserna
varierade mellan 4 och 10 portioner per dag.

Varldshalsoorganisationen (WHO ) rekommenderar i en rapport fran 1990 minst
400 gram frukt och gronsaker per dag baserat pa epidemiologiska studier om
samband mellan 1ag konsumtion av frukt och gronsaker och ¢kad risk for cancer,
en positiv effekt av vitamin C intag pa jarntillganglighet samt att frukt och gront
Okar intaget av karotenoider (5).

Organisationen World Cancer Research Fund (WCRF ) publicerade 1997 en
rapport med radet att vuxna bor dta 400-800 gram gronsaker per dag motsvarande
minst fem portioner per dag (6). Bakgrunden till rekommendationen var bevis for
att en kost med mycket grénsaker och/eller frukt skyddar mot cancer i mun,
struphuvud, matstrupe, lungor, magsack och i tjock- och andtarm.

| Danmark rekommenderades frukt och gronsaker sex ganger (portioner) per dag.
En litteraturgenomgang som gjordes i Danmark visade att i studier som visat pa
ett samband mellan frukt och grént och cancer hade den grupp som vanligtvis
hade den lagsta observerade cancerrisken ett dagligt intag av 400-600 gram frukt
och grénsaker (7). For sambandet mellan frukt och gronsaker och hjart- och
karlsjukdomar var mangderna i samma storleksordning &ven om mangddata
saknades i manga studier.

De redovisade sammanstéallningarna bygger pa epidemiologiska studier dar man
vid studiens borjan kartlagt matvanor och andra livsstilsfaktorer i en population
och relaterat dessa till sjuklighet och dédlighet under en viss tid efter
baslinjematningen. Resultaten fran epidemiologiska studier bor jamforas med data
om tankbara mekanismer for sjukdomsutveckling och resultat fran kontrollerade
interventionsstudier. Mekanismerna bakom hélsofordelarna med frukt och
gronsaker ar annu sa lange inte helt klarlagda (3).

Livsmedelsverkets rapportserie nr 14/2012 7



Rad om frukt och grénsaker till barn

Expertgruppens arbete med rad om méangd frukt
och gronsaker till barn

Expertgruppen i pediatrisk nutrition behandlade rekommendationer om konsum-
tionsmangd frukt och grénsaker till barn under 2004. Av Livsmedelsverkets
understkning Riksmaten barn 2003 framgar att de barn som ater mycket frukt och
gronsaker ater mindre séta och feta produkter (8). Med hjalp av Svenska nérings-
rekommendationer Gversatta till livsmedel gjorde man pa Livsmedelsverkets
Nutritionsavdelning berékningar av 6nskvért frukt och gronsaksintag vid ett lagre
energibehov och kom fram till att 400 gram per dag var lampligt for barn 4-10 ar.

Av protokoll nr 36 fran expertgruppens mote den 25 april 2004 framgar att Nutri-
tionsavdelningen presenterade ett forslag till skrivning om rekommendation om
frukt och gronsaker for barn (2). Expertruppen antog forslaget utan andringar.
Texten presenterades sedan for Livsmedelsverkets styrelse och antogs som ett av
verkets kostrad.

Barn 4-10 ar bor ata cirka 400 g frukt och gronsaker per dag.

Vuxna rekommenderas minst ¥z kg frukt och grénsaker per dag. Denna mangd har
i epidemiologiska studier visat minska risken for hjart- karlsjukdom, évervikt och
vissa cancerformer. Det finns inte motsvarande epidemiologiskt underlag for att
faststalla en rekommendation for barn. Daremot finns det studier som visar att
barn som ater mycket frukt och gronsaker ater mindre sota och feta produkter.
Frukt och gronsaker bidrar med andra ord till att ge kosten en bra balans.
Grunden for bra matvanor laggs i tidig alder och barn som ater mycket frukt och
gronsaker tenderar att ta med sig dessa goda vanor i vuxen alder.

Mangden 400 g ar en anpassning till barns nagot lagre energibehov an vuxna.
Det ar lampligt om ungefar halften ar frukt och halften gronsaker. | mangden
ingar inte potatis.

FOr barn éver 10 ar och ungdomar galler samma rekommendation som for vuxna,
dvs. ¥ kg.

FOr barn under fyra ar rekommenderas att frukt och gronsaker ingar i kosten

varje dag, garna vid varje maltid. Mangden bor oka successivt med stigande alder
sa att de vid fyra ar ater cirka 400 g.”
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Bilaga 1.

Mer frukt och gront bra for halsan

Ett halvt kg frukt och gronsaker varje

dag

- s lyder rekommendationen fran

Livsmedelsverkets expertgrupp for
kost- och halsofragor. Vetenskapliga
undersokningar tyder pa att ett 6kat
intag av frukt och grénsaker ar bra for
hélsan. Vi bor ata frukt och gronsaker

till varje maltid.

Mer frukt =

och gr(jnt ' §

halsan

bra for

et finns idag ett starkt vetenskapligt under-
lag for att rekommendera en ckad konsum-
tion av frukt och grénsaker. Flera organisa-
tioner och nationella myndigheter har de
senaste dren publicerat rekommendationer
om konsumtionen av frukt och griinsnken
bide mingdmiissiga och uttryckt som
konsumtionsfrekvenser (1-7).

1 Sverige har rekommendationer om frukt och grénsaker i
kosten i officiellt material varit relativt allmint hillna. Inom
livsmedelsbranschen har man i marknadsfiring av frukt och
gronsaker anviint sig av internationella rekommendationer, ill
exempel frin WHO och USA.

1 skriften Kost, Motion & Hilsa (8) nimns inte frukt och
gronsaker i kost- och motionsrekommendationerna, diremot i
de "Goda rid om mat och motion™ som ir mer praktisk inrik-
tade rekommendationer. [ tallriksmodellen (9) &r fokuseringen
pi fruke och framfor allt grénsaker mer piraglig, dock utan att
miingduppgifter ges. Livsmedelsverkets och Socialstyrelsens
expertgrupp for kost-, motions- och hilsofrigor beslot 1994 att
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[ DU ATER)

komplettera kostrekommendationerna med en rekommenda-
tion om konsumtion av frukt och grénsaker (10). Som motiv
gavs dokumentation om att riklig konsumtion av frukt och
gromsaker bidrar till minskad risk for cancer samt betydelsen av
C-vitamin for jirnabsorptionen. Rekommendationen lyder:
"Man bér vid varje miltid dita flera gronsaker, rotfrukrer, frukeer
och/eller bir”. Rekommendationen har dock inte lyfts fram
eller anviints i nigon stérre omfattning.

Data frin nationella svenska kostundersokningar (11, 12)
visar att konsumtionen av frukt och grénsaker iir i storleksord-
ningen 200-350 g/d beroende pd om juice riknas med eller g
(tabell 1). Vidare framgir att en betydande del av befolkningen
inte dter fruke eller grénsaker dagligen. Konsumtionen varierar
beroende pé dlder, kiin och sociala faktorer. Kvinnor dter mer
frukt och grénsaker dn min och konsumtionen bland rondringar
och yngre vuxna ir generellt ligre, med undantag for juice.

I HULK-underskningen frin 1989 dtmiin med hogst folk-
eller grundskoleutbildning mindre frukt och grénsaker dn min
med universitets- eller higskoleutbildning, medan ligutbildade
kvinnor &t mindre grinsaker in hogutbildade (12). Data frin Riks-
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maten 97-98 visar att dessa skillnader delvis har utjimnats. I Riks-
maten it tll exempel ligutbildade kvinnor mer frukt men drack
mindre juice in higutbildade och totalkonsumtionen av frukr och
gronsaker var likartad. Fér min var totalkonsumtionen av frukt
och grinsaker nigot ligre bland ligutbildade, frimst beroende pd
att de dter mindre grénsaker och dricker mindre juice.

NY SVENSK REKOMMENDATION
Mot bakgrund av att konsumtionen av frukt och grénsaker bor
tka i Sverige beslit Livsmedelsverket att utarbeta konkreta
rekommendationer. Frigan har behandlats av expertgruppen
for kost- och hilsofrigor under 1998 och 1999,

Expertgruppen enades om att rekommendera en konsumtion
av ett halvt kg frukt och gronsaker per dag. 1 begreppet "fruke
och gronsaker” ingdr dven bir, juice och torkad frukt, rot-
gronsaker (morot, rédbeta m m) samt torkade baljviixter, men
inte potatis. Betydelsen av variation i intaget av olika sorters
frukter och grénsaker betonas. Expertgruppen enades om
foljande motiv for att rekommendera 6kad konsumtion av frukt
och gronsaker:

bidrar till en balanserad och hilsofrimjande kost

frimjar jirnabsorptionen genom ett ékat intag av vitamin C
bidrar till ett ékar intag av folat

bidrar till att minska risken for hjirt-kiirlsjukdom

bidrar till att minska risken for vissa cancerformer

bidrar till att hilla vikten.

Expertgruppen foreslog féljande formuleringar av en mer
konkret rekommendation fér att uppnd mélet ett halvt kg per
dag: "At frukv och gronsaker flera ginger om dagen — helst §
portioner om dagen” samt "Ac frukt och gransaker flera ginger
om dagen och helst till samtliga (huvud)maltider och mellan-
mil”, En koppling till miltider ansigs fordelaktigt frin karies-
synpunkt, di frekventa intag av enbart fruke ach juice dkar
risken fér erosion och kariesangrepp.

Konsumtionen av frukt och gronsaker kan 6kas pé flera sitc.
Man kan férsika £i dem som sillan dter fruke och grénsaker att
ita dessa livsmedel dagligen, stimulera till dkad konsumtion
bland dem som redan iiter frukt och grénsaker dagligen samt att
tka mingden vid varje tillfille (portionsstorleken).

VAD INGAR | BEGREPPET "FRUKT OCH GAONSAKER"?

Allmint avses livsmedel som ingdr i matcirkelns sektorer "frukt
och bir”, "grénsaker” samt "rotfrukter” med undantag av pota-
tis. Frin niringssynpunkt dr det i mdnga fall en fordel att dta
frukter och grisnsaker som ir firska eller beredda och tillagade
pil ett skonsamt sétt. Detta utesluter inte konserver och torkade
produkter, men avsikten ir inte att sidana beredningar ska
utgéra huvuddelen av konsumtionen. Variation i konsumtionen
bide med avseende pi typ och beredningsform rekommende-
ras. Detta bidrar till en varierad tillférsel av ndringsimnen och
andra dmnen,

BAKGRUND TILL REKOMMENDATIONEN

En rad internationella och nationella expertgrupper och organi-
sationer har publicerat rekommendationer om konsumtion av
frukt och gronsaker. De mingder som rekommenderas varierar
frin cirka 400 g/d till 1000 g/d, bland annat beroende pi om
potatis medriiknas eller ej (1-7). Uttryckr i konsumtionsfrekven-
ser har man rckommenderat 4-10 portioner per dag. TUSA
rekommenderas konsumtion av frukt och grénsaker 5-9 ginger
(portioner) per dag (4), medan man i Danmark rekommenderar
6 ginger (portioner) per dag (1).

Underlaget for méngdrekommendatonerna ir varierande. I
en WHO-rapport frin 1990 rekommenderas en konsumrtion av
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minst 400 gram frukt och grénsaker per dag, inklusive minst 30
gram baljviixter, nétter och fron (2). Ndgon évre griins anges inte.
Som motiv for rekommendationen anges epidemiologiska
samband mellan lig konsumtion av vissa frukter och grénsaker
och ékad risk fér cancer, att dessa livsmedel bidrar till att 6ka inta-
get av pro-vitamin A och en 6kad jirntllginglighet genom ikat
intag av vitamin C. Dessa rekommendationer presenteras som
"Population nutrient goals” tillsammans med rekommendationer
om kostens fordelning pa energigivande niiringsimnen samt
kostfibrer. I begreppet frukt och grénsaker inkluderades inte
potats, kassava och andra stirkelserika rotknélar.

World Cancer Research Fund och American Institute for
Cancer Research rekommenderar en konsumtion pé 400-800
gram frukt och griinsaker per person och dag, motsvarande
minst 5 portioner per dag (3). Baljvixter, stirkelserika gronsa-
ker och frukter (till exempel potatis och kokbanan) inkluderas
inte i rekommendationen. Som bakgrund till rekommendatio-
nen framfors att det finns dvertygande bevis for att en kost rik
pi gronsaker och/eller frukt skyddar mot cancer i munnen,
struphuvudet, matstrupen, lungorna (speciellt giller detta
grona gronsaker), magsicken (speciellt for rda gronsaker, grona
gronsaker, lékfamiljen, morétter, tomater och citrusfrukter),
samt i tjock- och andtarm.,

Man rekommenderar olika typer av gronsaker och frukter
iret om. Rekommendationen om variation motiveras bland
annat av att de olika stegen i cancerutvecklingen innefattar iter-
kommande och ackumulerande forindringar av DNA i gener
som kontrollerar viivnadstillviixten. Den skyddande effekten av
frukr och grénsaker éir sannolikt beroende av ett antal olika
imnen med kort eller medelling lagringstid i kroppen, och
sisongvis lig konsumtion av frukt och grénsaker kan dirfor
piverka hastigheten i den genetiska férindringen. Grénsaker
som nidmns som speciellt virdefulla dr gréna bladgronsaker och
citrusfrukter, men man pépekar att dessa inte bér konsumeras
pé bekostnad av andra frukter och grénsaker.

I den svenska SBU-rapporten om antioxidanter och sjukdom
(13) redovisas en genomging av omkring 1 300 vetenskapliga
oversiktsartiklar och originalstudier avseende betydelsen av
antioxidanter och sjukdomar sdsom hjért-kirlsjukdom, cancer
och diabetes. Man konstaterar att underlaget antyder att en kost
med rikligt innehill av antioxidanter, frimst frukt och gronsa-
ker, kan ha forebyggande effekter for allvarliga sjukdomar. Man
tar dock inte specifikt upp frigan om mingder.

Veterinar- og Fodevaredirektoratet i Danmark ger i en rapport
(1) en Gversikt av data frin epidemiologiska studier av sambandet
mellan frukt- och grénsakskonsumtion och olika sjukdomar. Fér
cancerstudier visar genomgingen att konsumtdonen var 400-600
g/d i "hégintagsgruppen”, dvs gruppen med den vanligtvis ligsta
observerade cancerrisken, i olika epidemiologiska studier. I nigra
av de refererade studierna var potatis inte medriiknad, medan det
forandra ir oklart om potatis ingick eller inte.

For hjirt-kirlsjukdomar dr mingddata mer sparsamma, men
i till exempel 7-country-studien anges att en "sund kost”, dir
néigra av kriterierna var konsumtion av minst 400 g/d frukt och
gronsaker, inklusive minst 30 g/d av nétter, fron och baljvixter,
var associerad med en 18 procent ligre risk (14). Vidare finns en

Tabell 1. Konsumtion av frukt och grénsaker (g/d) | Riksmaten 1997-98 och
HULK 1989 (18-74 &r)

Rotfrukter 14 10 12 ]
Grénsaker 113 a4 84 - T
Frukt och bar 148 130 104 106
Juice 88 85 87 54
~ Summa 363 288 287 241
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indisk sekundirpreventiv randomiserad (enkelblind) studie av
infarktpatienter (15). Studien omfattade drygt 400 patienter
som alla fick ridet att ita en fettbalanserad kost (cirka 25 E%)
enligt American Heart Association (step 1 diet). Hilften fick
dessutom ridet att dta minst 400 gram fruke, gronsaker och
baljviixter om dagen. Efter tolv veckor siigs signifikant firre
dterfall i forsoksgruppen in i kontrollgruppen. Frukt- och
gronsaksintaget var i forsoksgruppen 570 g/d mot 182 g/d i
kontrollgruppen (vigt under vecka 12). Ytterligare analyser av
forséksgruppen visade atten hégre konsumtion (650 g/d) var
associerad med en ytterligare riskreduktion.

Data om hjirt-kirlsjukdomar baseras i huvudsak pi epide-
miologiska studier, dir man jimfért risk for insjuknande eller
dad mellan lig- och hogkonsumenter av fruke och grénsaker
(16,17). Law och Morris (17) fann till exempel att risken fér
ischemisk hjirtsjukdom var cirka 15 procent lagre bland perso-
ner i den dversta decilen (90:e percentilen) avseende konsum-
tion av fruke och grénsaker jimfért med personer i den ligsta
decilen (10:e percentilen). Konsumtionen av frukti den évre
decilen var fyra gdnger higre éin i den Figsta decilen och dubbelt
si hog for gronsaker.

Nagra epidemiologiska studier talar for att en riklig konsum-
tion av frukt och gronsaker skulle vara associerad med en mins-
kad risk for stroke . I en studie (18) relaterades risken for stroke
under en 20-arig uppfoljningsperiod hos drygt 800 amerikanska
min ur Framinghammaterialet till konsumtionen av fruke och
gransaker mite med en 24-tdmmarsintervju vid starten av
uppfoljningsperioden. Medelkonsumtionen av frukt och
gronsaker var 5,1 portioner per dag. Resultaten visade en signi-
fikant minskad risk for stroke med 6kad konsumtion av fruke
och grénsaker niir materialet uppdelades i kvintiler efter
konsumtionen av frukt och gransaker totalt. Konsumtionen av
fruke och grénsaker var i den éversta kvintilen i genomsnitt 9,6
portioner per dag jimfortmed 1,3 portioner per dag i den
ligsta. Risken for stroke (bide fér blodpropp och hjarnbléd-
ning) uppskattades minska med 22 procent for varje kning av
konsumtionen med 3 portioner (servings) per dag. En svaghet
med studien #r att man baserar kostdata pa enbart en 24-
timmarsintervju, vilketi princip inte ger underlag for individre-
presentativa skattningar eller rankning av individer.

Len firsk studie baserad pi Willetts och medarbetares stora
kohorter av sjukskoterskor och "health professionals”, finner
man ocksé ett samband mellan riklig konsumtion av fruke och
gronsaker och minskad risk for framfér allt ischemisk stroke,
"blodpropp” (19). Man finner en signifikant minskad risk for slag
med 6 procent fér varje Skning av konsumtionen med 1 portion
per dag. Effekten pi totalincidensen av stroke dr mer marginell. T
denna studie, som omfattar 75 000 kvinnor och 39 000 min,
baseras kostdata pf ett semikvanditativt frekvensformulir, och
hir var den sammanlagda konsumtionen av frukt och grénsaker,
attryckt som portioner per dag (medianen), i ssamma storleksord-
ning som i ovannidmnda studie, 5,1 och 5,8 portioner per dag for
min respektive kvinnor. Vidare finner man att i den dversta kvin-
tilen var andelen rikare ligre, den fysiska akriviteten hégre och
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intaget av cerealiefibrer hiigre jimfart med den ligsta kvintilen. T
analysen har man dock tagit hiinsyn till dessa skillnader. Ett
problem med dessa och andra studier ir det liga energiintaget. [
avrigt hanvisas till Isakssons genomgdng av problematiken kring
kostdata och epidemiologi (20).

Riklig konsumtion av frukt och gronsaker bidrar till ett Skat
intag av flera niringsamnen, till exempel vitamin C, folat,
kalium och magnesium. Vitamin C stimulerar absorptionen av
jirn i en miltid, och ett hogt intag av vitamin C har i vissa
studier associerats till minskad risk for vissa cancerformer.

Lig folatstatus hos gravida har associerats med tkad risk for
neuralrérsdefekt, NTD, i forsta hand spina bifida (ryggmiirgs-
brick) hos fostret, och risken fir dterfall kan minskas betydligt
genom supplementering av folsyra niir graviditeten planliggs.
Det finns vidare hillpunkter for att en god folatstatus och en i
ovrigt niringsriktig kost minskar risken. Folatstatus paverkar
nivierna av homoeystein i blodet, som i friimst epidemiologiska
studier utpekats som en riskfaktor for hjirt-kirlsjukdom. En
god folatstaus ir en faktor som kan bidra dll liga homocystein-
nivier (se SNR 1997, 21).

NATRIUM OCH KALIUM

Intaget av kalium och férhillandet mellan natrium och kalium i
kosten iir av betydelse for blodtrycksregleringen. T flera human-
studier har man funnit ett omvint samband mellan kaliumintag
och blodtryck, dvs att blodtrycket minskar med ékad kaliumut-
sondring. I den s k Intersalt-studien (22) fann man ett omviint
samband mellan urinutséndring av kalium samt med natrium-
kaliumkvoten i urinen och ékat blodtryck med dldem, vilket
ocksd talar for att ett hogt kaliumintag dr gynnsamt. Supplemen-
tering av kosten med kalium har visat sig kunna siinka blod-
trycket, bide hos personer med normalt blodtryck och hypertoni-
ker (23). Ten interventionsstudie (24) studerades effekterna av
olika koster pd blodtryck hos vuxna amerikaner med normalteller
mittligt frhajt blodryck. Kontrollgruppen fick en kost med ett
fettinnehéll motsvarande den amerikanska kosten (36 E% fett, 14
E% miittat fett) men med ldgt innehill av fruke, gréinsaker och
mjdlkprodukter och dirigenom av kostfibrer, kalium och magne-
sium. Férsoksgruppen fick antingen iita den vanliga kosten kom-
pletterad med frukt och grénsaker eller en kost rik pa frukt och
gronsaker dir innehéllet av totalfett (25 E%) och mittat fett (7
E%) dessutom reducerats genom anviindning av mjélkprodukter
med lagt ferrinnehdll. T bida kosterna var intaget av kostfibrer,
kalium och magnesium hégre in i kontrollkosten, medan intaget
av kalcium var héigre i den mjélkmodifierade kosten iin i de andra
kosterna. Man fann att bida {6rsékskosterna reducerade bade det
systoliska och diastoliska blodtrycket; sinkningen var stérre efter
den fettreducerade kosten liksom hos personer med initialt systo-
liskt blodtryck éver 140 mmHg.

I Sandstroms och medarbetares (25) undersokning av effek-
terna av en fetr- och fibermodifierad kost enligt de nordiska
niringsrekommendationerna sig man en minskning av det systo-
liska blodtrycket hos ménnen efter omkring tre ménader pi
forsokskosten. Denna effekt kan eventuellt ha samband med
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Fig. 1. Konsumtion av gronsaker (exklusive rotfrukter), frukt och juice bland mén och kvinnor i Riksmaten (g/d).
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den 6kade konsumtionen av frukt och gronsaker och det dirige-
nom okade intaget av bland annat kalium och magnesium.

LONAR DET 8IG?
Statens Institutt for Ernzring og Fysisk aktivitet (SEF) i Norge
publicerade nyligen en rapport déir man har gjort en hilsoeko-
nomisk virdering av betydelsen av en 6kning av fruke- och
gronsakskonsumtionen for cancerférekomsten (26). En 6kning
av konsumtionen med 65 procent under en 15-drsperiod, riknat
fran 1997, skulle enligt berikningarna medfora att antalet fall
per dr var 24 procent ligre fér miin och 20 procent ligre for
kvinnor i slutet av perioden. Berikningarna av det ekonomiska
utfallet av drgirder for att frimja Skad konsumtion och mins-
kade sjukvirdskostnader visar att bide nettovinster och Skade
kostnader kan erhillas, beroende p3 hur mycket resurser man
antar att det kriivs for att hoja konsumtionen.

EXEMPEL PA DAGSMENYER

FRUKOST: Havregrynsgrot med mjolk, knéickebrdd med leverpastel,
grov smdrgds med ost, tomat.

FM MELLANMAL: Frukt, kaffe/to.

LUNCH: Fiskgryta med potatis och gronsaker, brod.

EM MELLANMAL: Smérgas med gurka.

MIDDAG: Ar med flisk,

sylt.
KVALLSMAL: frukt.

&d, morot, p med

FRUKOST: Havregrynsgrot med mjolk, knickebrod med leverpastsj,
grov smorgas med ost, juice.

FM MELLANMAL: Frukt, kaffe/te.

LUNCH: Kalops med potatis, inlagda rédbetor, vitkalssallad med
persilja, brod.

EM MELLANMAL: Frukt,

MIDDAG: Spagetti med kottfirsrora, riven ost, tomat, bréd.
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NARINGSASPEKTER PA FRUKT OCH GRONSAKER

Frukt och gronsaker har en hog niringstithet, dvs de innehiller
mycket niring i forhillande till energiinnehillet. Gronsaker har
som regel ett ligt energiinnehdll. Energin kommer i huvudsak
frin sockerarter och stiirkelse, medan fettinnehallet 4r ligt.
Minga gronsaker ir viktiga killor for kostfibrer, vitamin C,
karotenoider, folater och mineralimnen sdsom kalium. Baljviix-
ter dr rika pa stirkelse, kostfibrer, B-vitaminer, kalium, magne-
sium och jirn.

Frukt ger vanligen sma mingder energi, frimsti form av
sockerarter, och kostfibrer, huvudsakligen som pektin. Fruke dr
generellt en viktig kiilla till vitamin C, folater, karotenoider och
kalium,

I den svenska kosten bidrar frukt och gronsaker med nistan
90 procent av intaget av fi-karoten, cirka 80 procent av intaget
av vitamin C och 20-30 procent av intaget av folat, vitamin B6,
kalium och kostfibrer. Erfarenheter frin kostundersokningar
visar att en hég konsumtion av frukt och gronsaker ofta dr
forknippad med en ligre fetthalt i kosten (27).

REKOMMENDATIONEN OM FRUKT
OCH GRONSAKER | PRAKTIKEN

Rekommendationen om frukt och gronsaker dr i linje med en
kost som planeras enligt de Svenska niringsrekommendatio-
nerna 1997. En riklig konsumtion av frukt och grénsaker dr en
av férutsiittningarna for atc uppfylla rekommendationerna for
bland annat kostfibrer, folat och kalium. Om man ater frukt och
gronsaker till varje miltid dr det som regel inga svirigheter att
komma upp till rekommenderad mingd. Exempel pd dagsme-
nyer som uppfyller rekommendationen ges hir intill.
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